Pregnancy nutrition: Foods to avoid

Eating healthy foods is only part of pregnancy nutrition. It's equally important to avoid harmful foods. 

By Mayo Clinic staff 

You want what's best for your baby. That's why you add sliced fruit to your fortified breakfast cereal, sneak extra veggies into your favorite recipes and eat yogurt for dessert. But when it comes to pregnancy nutrition, did you know that what you don't eat and drink may be just as important as what you do?

Start with the basics. Knowing what to avoid can help you make the healthiest choices for you and your baby.

Seafood

Seafood can be a great source of protein and iron, and the omega-3 fatty acids in many fish can help promote your baby's brain development. In fact, a British study suggests that skimping on seafood during pregnancy may contribute to poor verbal skills, behavioral problems and other developmental issues during childhood. However, some fish and shellfish contain potentially dangerous levels of mercury. Too much mercury may damage your baby's developing nervous system. 

The bigger and older the fish, the more mercury it may contain. The Food and Drug Administration (FDA) encourages pregnant women to avoid: 

· Swordfish 

· Shark 

· King mackerel 

· Tilefish 

So what's safe? Some types of seafood contain little mercury. Although concerns have been raised about the level of mercury in any type of canned tuna, the FDA says you can safely eat up to 12 ounces a week (two average meals) of: 

· Shrimp 

· Canned light tuna (limit albacore tuna and tuna steak to no more than 6 ounces a week) 

· Salmon 

· Pollock 

· Catfish 

To avoid ingesting harmful bacteria or viruses, avoid raw fish and shellfish — especially oysters and clams — and anything caught in polluted water. Refrigerated smoked seafood is also off-limits, unless it's an ingredient in a casserole or other cooked dish. 

Most fish should be cooked to an internal temperature of 145 F. The fish is done when it separates into flakes and appears opaque throughout. Cook shrimp, lobster and scallops until they're milky white. Cook clams, mussels and oysters until their shells open. Discard any that don't open. 

Meat and poultry

During pregnancy, changes in your metabolism and circulation may increase the risk of bacterial food poisoning. Your reaction may be more severe than if you weren't pregnant. Rarely, your baby may get sick, too.

To prevent food-borne illness, fully cook all meats and poultry before eating. Look for the juices to run clear, but use a meat thermometer to make sure. Skip medium or rare burgers and sausages. Be careful with hot dogs and deli meats, too. These are sources of a rare but potentially serious food-borne illness known as listeriosis. Cook hot dogs and heat deli meats until they're steaming hot — or avoid them completely.

Dairy products

Dairy products such as skim milk, mozzarella cheese and cottage cheese can be a healthy part of your diet. But anything containing unpasteurized milk is a no-no. These products may lead to food-borne illness.

Unless these soft cheeses are clearly labeled as being made with pasteurized milk, don't eat:

· Brie 

· Feta 

· Camembert 

· Blue cheese 

· Mexican-style cheeses, such as queso blanco, queso fresco, queso de hoja, queso de crema and queso asadero 

Caffeine

Caffeine can cross the placenta and affect your baby's heart rate and breathing. Some studies suggest that drinking too much caffeine may be associated with a small decrease in birth weight or an increased risk of miscarriage and stillbirth. In fact, a large study published in 2008 suggests that 200 milligrams (mg) of caffeine a day during pregnancy may slow fetal growth. 

Because of the potential effects on your developing baby, your health care provider may recommend avoiding caffeine during the first trimester and limiting the amount of caffeine you consume to less than 200 mg a day during the second and third trimesters. 

Herbal tea

Although herbal tea may be soothing, avoid it unless your health care provider says it's OK — even the types of herbal tea marketed specifically to pregnant women. There's little data on the effects of specific herbs on developing babies. And large amounts of some herbal teas, such as red raspberry leaf, may cause contractions.

Alcohol

One drink isn't likely to hurt your baby, but no level of alcohol has been proved safe during pregnancy. The safest bet is to avoid alcohol entirely.

Consider the risks. Mothers who drink alcohol have a higher risk of miscarriage and stillbirth. Excessive alcohol consumption may result in fetal alcohol syndrome, which can cause facial deformities, heart problems, low birth weight and mental retardation. Even moderate drinking can impact your baby's brain development.

If you're concerned because you drank alcohol before you knew you were pregnant or you think you need help to stop drinking, talk with your health care provider.

Pregnancy nutrition: Healthy eating for you and your baby

Healthy foods are the cornerstone of pregnancy nutrition. Here's what — and how much — to eat.

By Mayo Clinic staff 

Eating healthfully during pregnancy is one of the best things you can do for yourself and your baby. After all, the food you eat is your baby's only source of nutrition. Smart choices about pregnancy nutrition can help you promote your baby's growth and development.

Here's help making every bite count.

Grains

Grains provide essential carbohydrates, your body's main source of energy. Many whole-grain and enriched products also contain fiber, iron, B vitamins, various minerals and protein. Fortified cereals can help you get enough folic acid. 

How much: Choose six to nine servings a day. If that sounds like a lot, relax. It may not be as much as you think. 

One serving equals: 

· 1/2 to 1 cup cold cereal 

· 1/2 cup cooked cereal, pasta or rice 

· 1 slice bread 

· 1/2 English muffin 

· 1/2 small bagel 

· 6 crackers 

Trade sugary cereal and white bread for whole-grain cereals, brown rice, whole-wheat pasta and whole-grain bread. Feature wild rice or barley in soups, stews, casseroles and salads. Look for products that list whole grains first in the ingredients list (such as whole-wheat flour, not simply wheat flour). 

Fruits and vegetables

Fruits and vegetables provide various vitamins and minerals, as well as fiber to aid digestion. Vitamin C, found in many fruits and vegetables, helps you absorb iron. It also promotes healthy gums and other tissues for both you and your baby. Dark green vegetables have vitamin A, iron and folate — other important nutrients during pregnancy.

How much: Choose three or more servings of fruit and four or more servings of veggies a day. It's easy! Top your cereal with slices of fresh fruit. Make a veggie pizza. Sneak extra vegetables into your casserole.

One serving equals:

· 1 medium-sized piece of fruit 

· 1/2 cup fresh, frozen or canned fruit 

· 1/4 cup dried fruit 

· 1 cup raw, leafy vegetables 

· 1/2 to 1 cup cooked or other raw vegetables 

· 1/2 cup fruit or vegetable juice 

· 1 small baked potato 

If you're tired of the standard apples, oranges, green beans and corn, branch out. Try apricots, mango, pineapple, sweet potatoes, winter squash or asparagus. Make trail mix with a variety of dried fruit. If you drink fruit juice, limit the number of daily servings. Too much fruit juice can lead to undesired weight gain.
TRANSLATION:
Харчування вагітних: небажані продукти

Вживання здорової їжі — це тільки частина харчування під час вагітності. Не менш важливо уникати шкідливої їжі.

Стаття складена персоналом клініки Майо (Mayo Clinic). Переклав Turbofreelancer
Ви бажаєте своїй дитині найкращого. Саме тому Ви додаєте нарізані фрукти до збагаченого сніданку із зернових пластівців, доповнюєте свої улюблені рецепти овочами, а на десерт їсте йогурт. Але, говорячи про харчування вагітних, чи знаєте Ви, що у рівній мірі важливо, чого Ви не їсте або не п’єте?

Почнемо з основного. Знання того, що потрібно уникати може допомогти зробити найздоровіший вибір для Вас і вашої дитини.

Морепродукти

Морепродукти — це джерело білка, заліза і омега-3 жирних кислот, які містяться в багатьох рибах і допомагають розвитку мозку дитини. Британські дослідники вважають, що економія на морських продуктах під час вагітності може спричинити проблеми з мовленням, поведінкою та іншими аспектами розвитку в дитинстві. Тим не менш, в деяких рибах міститься потенціально небезпечний рівень ртуті. Надмірна кількість ртуті може призвести до порушення розвитку НС дитини. 

Чим більша і старша риба, там більше в ній ртуті. Адміністрація з контролю за продуктами харчування і ліками (FDA)  рекомендує вагітним уникати вживання:

· риби-меча

· акули

· королівської макрелі (скумбрії)

· лофолатилуса

Так що ж безпечно? Деякі види морепродуктів містять мало ртуті. Хоча, хвилювання з приводу вмісту ртуті в консервованому тунці зросли, FDA зазначує, що можна вживати наступні продукти в кількості до 12 унцій (340,19 г) в неділю (2 прийоми їжі):

· креветки

· консервований тунець (обмежте вживання довгоперого тунця и стейку з тунця до 6 унцій (170 г) в тиждень)

· лосось

· сайда

· сом

Для уникнення попадання в організм шкідливих бактерій або вірусів уникайте вживання сирої риби і молюсків — особливо устриць і мідій, а також будь-чого пійманого в забруднених водах. Морожені копчені морепродукти також неприпустимі, за винятком використання для смаження, або як частини страви.

Більшість риб потрібно готувати при внутрішній температурі 62˚С. Риба готова, коли розділяється на пласти і всюди потемнішала. Готуйте креветки, омари і гребінці до тих пір, поки вони не стануть молочно-білими. Готуйте мідії  та устриці, поки вони не розкриються. Не вживайте тих, що не розкрились.

М'ясо і домашня птиця

Під час вагітності, зміни в метаболізмі та в кровообігу збільшують ризик бактеріального харчового отруєння. Ваша реакція на це може бути більш тяжкою, ніж за звичайних умов. Інколи, Ваша дитина також може захворіти від цього.

Щоб уникнути захворювань через їжу, ретельно готуйте м'ясо і птицю перед вживанням. Всі соки мають повністю приготуватись, використовуйте термометр, щоб пересвідчитись. Уникайте вживання бургерів і ковбас середньо і мало просмажених. Також будьте обережні з сосисками і м’ясними делікатесами. Вони, хоч і рідко, але можуть слугувати джерелом хвороби, яка передається з їжею, відома як лістерельоз (лістеріоз). Готуйте сосиски і розігрівайте м’ясні делікатеси поки вони не будуть дуже гарячі, або не вживайте їх взагалі.

Молочні продукти

Молочні продукти, такі як збиране молоко, моцарелла, домашній сир можуть бути здоровою частиною вашого раціону. Але будь-що з не пастеризованим молоком — ні в якому разі. Такі продукти можуть призвести до захворювань, які передаються з їжею.

Не вживайте в їжу наступні продукти, в разі якщо це не м’які сири, чітко маркеровані, зроблені з пастеризованого молока:

· брі

· фета

· камамбер

· сири з пліснявою

· мексиканські сири

Кофеїн

Кофеїн може проникати через плаценту и впливати на серцебиття і дихання дитини. Деякі дослідження показують, що надмірне вживання кофеїну може бути пов’язане з невеликим зменшенням ваги при народженні, збільшення ризику викидня або народження мертвої дитини. В дійсності, велике дослідження, опубліковане в 2008 припускає, що 200 мг кофеїну в день під час вагітності може сповільнити ріст плоду.

Через можливий вплив на Вашу дитину, Ваш лікар може рекомендувати уникання кофеїну впродовж 1го триместру і зменшити його денну дозу до 200 мг впродовж 2го і 3го триместрів вагітності.

Трав’яний чай

Хоч трав’яний чай може бути заспокійливим, не вживайте його без дозволу лікаря, навіть типи чаю, які продаються спеціально для вагітних. Немає достатньо даних по впливу конкретних трав на розвиток дітей. Велика кількість деяких трав, таких як листя малини, можуть викликати перейми.

Алкоголь
Один ковток навряд чи зашкодить, але немає доведеної безпечної кількості алкоголю допустимої під час вагітності. Безпечніше всього — повністю виключити алкоголь.

Зважайте на ризик. Матері, які п’ють, збільшують ризик викидня або народження мертвої дитини. Надмірне вживання алкоголю може викликати плідний алкогольний синдром, який спричиняє деформації обличчя, проблеми серця, малу вагу при народженні і розумову відсталість. Навіть помірне пиття може вплинути на розвиток мозку Вашої дитини.

Якщо Ви занепокоєні тим, що вживали алкоголь перед тим як дізнались про свою вагітність, або потребуєте допомоги щоб кинути пити, порадьтесь з лікарем.

Харчування вагітних: здорова їжа для Вас і Вашої дитини.

Здорова їжа — наріжний камінь харчування вагітності. Ось що і скільки потрібно їсти.

Стаття персоналу клініки Майо (Mayo Clinic). Переклав Turbofreelancer 
Правильно харчуватись під час вагітності — один з найкращих вчинків, які Ви можете зробити для себе і своєї дитини. Адже те, що Ви їсте — єдине джерело харчування Вашої дитини. Розумний вибір харчування може допомогти покращити розвиток і ріст дитини.

Ось поміч з урахуванням кожного шматочка.

Злаки

Злаки постачають значну кількість вуглеводів — основного джерела енергії для Вашого тіла. Багато цільнозернових збагачених продуктів також містять волокно, залізо, вітамін B, різноманітні мінерали і білок. Посилені зернові продукти допомагають отримати достатньо фолієвої кислоти.

Скільки: Зупиніться на 6-9 порціях в день. Якщо це звучить забагато, розслабтесь. Це не так багато, як Ви думаєте.

Одна порція дорівнює:

· ½-1 чашки сухого сніданку

· ½ чашки варених пластівців, пасти дорого

· 1 шматку хліба

· ½ англійського кексу

· ½ бублика

· 6 крекерам

Замініть цукрові пластівці і білий хліб на пластівці з цілих зерен, коричневій рис, макарони з цільної пшениці і хлібці. Додавайте канадський рис або ячмінь в супи, тушковані, варені страви та салати. Шукайте продукти, в списку інгредієнтів яких, першими йдуть цілі зерна (такі як мука грубого помелу, а не звичайна мука).

Фрукти та овочі

Фрукти та овочі постачають різноманітні вітаміни і мінерали, а також волокна для допомоги травленню. Вітамін C, який міститься в багатьох фруктах та овочах, сприяє засвоєнню заліза. Він також покращує ясна та інші тканини у Вас і вашої дитини. Темно-зелені овочі містять вітамін A, залізо і фолат (сіль фолієвої кислоти) — ще одні важливі поживні речовини під час вагітності.

Скільки: 3 або більше порцій фруктів і 4 або більше порцій овочів в день. Це просто! Посипте свої пластівці шматочками свіжих фруктів. Зробіть вегетеріаньську піцу. Вкиньте в каструлю кілька зайвих овочів.

Одна порція дорівнює:

· 1 середньому шматку фрукта

· ½ чашки
 свіжих, морожених або консервованих фруктів

· ¼ чашки сушених фруктів

· 1 чашці сирих листянистих овочів

· ½-1 чашці приготованих або сирих інших овочів

· ½ чашки фруктів або овочевого соку

· 1 мала печена картопля

Якщо вам набридли стандартні яблука, апельсини, зелені боби и кукурудза, розширте вибір. Спробуйте абрикоси, манго, ананаси, солодку картоплю
, кабачки, спаржу. Зробіть суміш із сушини. Якщо ви п’єте фруктовий сік, обмежте його денну норму. Забагато фруктового соку може призвести до небажаного збільшення ваги.

� Американська кулінарна міра об’єму, дорівнює 227 см3 рідини (дещо менше тонкого стакану).


� Вид картоплі, який перевершує більшість овочів по своїм харчовим властивостям. Росте у вигляді довгої лози, для їжі використовуються тільки клубні. Чисто американська страва.





